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R o z p o c z y n a m y  nowe dziesięciolecie „D odatku  techn icznego" .
Praca  nasza  w  ubieg łem  dziesięcio leciu  sz ła  w  ty m  k ie ru n k u , by  za ró w 

no nacze ln ikom , nacze ln iczkom , p rzo d o w n iko m , ja k  i sze ro k im  rzeszom  
ćw iczących  do s ta rczyć  ak tu a ln ych  w iadom ośc i  z  d z ie d z in y  w ychow ania  
f izyc zn eg o  wogóle, a sokolego w  szczególności.  P od a ją c  opisy  ćw iczeń  
g im n a s ty c zn y c h  na przy rzą d a ch ,  w zorce  lekcy jn e ,  ćw iczen ia  zaw odnicze ,  
p ro g ra m y  kursów , z lo tów  i za w o d ó w  oraz spraw ozdan ia  z  w y s tę p ó w ,  z lo 
tów  i z ja zd ó w ,  m ie l iśm y  na celu zazna jo m ien ie  na szych  c zy te ln ik ó w  ze  
s ta ły m  p o s tę p e m  na po lu  w ychow ania  f izyc zn eg o  w  k ra ju  i zagranicą, oraz  
d o ksz ta łcan ie  nacze ln ików  i p rzo d o w n ikó w  p o d  w zg lę d e m  przygo tow an ia  
technicznego.

Że praca ta znalazła, w śró d  soko ls tw a  n a le ży te  zro zu m ien ie  i poparcie  
—  ś w ia d c z y  o tern zain teresow anie  się „D odatk iem  te c h n ic zn y m “  nacze l
n ików , n a cze ln iczek  i p rzodow n ików , zn a jd u ją c e  sw ó j  w y r a z  w  doda tn ich  
uwagach, d o tyc zą cych  „D odatku  techn icznego“, w y g ła s za n y c h  na  z ja 
zdach  nacze ln ików , św ia d czą  te ż  o tern p rośby  o ro zszerzen ie  jego obję
tości.

N acze ln ic tw o  Z w ią zku ,  zd a jąc  sobie spraw ę  z  doniosłości sa m o k sz ta ł 
cenia się p rzo d o w n ikó w , a chcąc p r z y j ś ć  im  z  pom ocą  i radą, będz ie  s ta 
rało się dostosow ać do żądań  c zy te ln ikó w , u m ie szc za ją c  w  „D odatku  tech-  
n ic z n y m “ w ięce j  w zorców  g im n a s tyczn ych ,  p r z y k ła d ó w  ćw iczeń  le k k o a 
t le ty c zn y c h ,  za p ra w y  spor tow e j oraz a r ty k u łó w ,  o m aw ia jących  w y c h o 
w anie  f i z y c z n e  u  nas i zagranicą.

Chcąc w zm ocn ić  k o n ta k t  m ię d zy  re d a k c ją  i c zy te ln ika m i,  oraz d os to 
sow ać się do ich żądań  i s łu ży ć  ew en tu a ln em i w y jaśn ien iam i,  w p ro w a 
d z a m y  do „D oda tku  technicznego “  d z ia ł  p y ta ń  i odpow iedzi ,  a c zy te ln i 
k ó w  n a szy c h  p ro s im y  o chętną  i c zęs tą  korespondenc ję .

P o d e jm u je m y  pracę w  n ow em  dziesięc io lec iu  z  wiarą, że  zostanie  ona 
p rzy c h y ln ie  p r z y ję ta  d la  dobra nasze j  organ izacji , narodu  i państw a , k tó 
rem u  soko ls tw o  nasze poświęca swe s i ły  i trud.

J A N  FAZANOW 1CZ,  
p. o. naczelnika Związku.>2285
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Z A W O D Y  S P O R T O W E
PROGRAM ZAWODÓW ŁUCZNICZYCH DLA DRUHÓW I DRUHEN.

1. S trze lan ie  na odległość 25 m.
T arcza  10-polow a o średn icy  45 cm., ilość s trza ł 30, bez próbnych..

2. S trze lan ie  n a  odległość 35 m.
T arcza  10-polow a o średn icy  45 cm., ilość s trza ł 30, bez próbnych.

3. S trze lan ie  n a  odległość 50 m.
T arcza  10-polow a o średn icy  120 cm., ilość s trza ł 30, bez próbnych,.

4. S trze lan ie  na  odległość 70 m.
T arcza  10-polow a o średn icy  120 cm,, ilość s trza ł 50, b ez  próbnych..

5. S trze lan ie  na odległość 90 m.
T arcza  10-polowa o średnicy  120 om., ilość s trza ł 70, bez próbnych.

6. Trójbój n a  k ró tk ie  odległości (25 m. — 35 m. — 50 m.) w aru n k i —  
jak w  p. 1, 2 i 3.

7. Trójbój na  długie odległości .50 m. —■ 70 m. — 90 m.) w aru n k i —  
jak w p. 3. 4 i 5.

W e w szystk ich  konkurencjach  łuik i s trza ły  dow olne, czas s trz e la 
nia nieograniczony, p o s taw a  stojąca.

O cena w edług ilości punktów , w  razie  rów nego w yniku  —  w edług 
ilości trafionych  s trza ł; o ile tak że  ilość s trza ł b y łaby  rów na —  w e
dług kolejno najlepszych strzałów .

W e w szystk ich  w yżej w ym ienionych k o n k u ren cjach  o dbędą się 
zaw ody jednostkow e i zespołow e. Zespół w inien  sk ład ać  się z 3-ch 
zaw odników  (zawodniczek).

Z aw odnicy i zaw odniczki, k tó rzy  zdobędą p ierw sze m iejsca w  k aż 
dej z w yżej w ym ienionych konkurencyj, oraz zespół, k tó ry  zdobędzie 
p ierw sze m iejsce rów nież w  każdej konkurencji, (dopuszczeni będ ą  
do s trze lan ia  o ty tu ł m istrza  (m istrzyni) i o ty tu ł p ierw szego  zespołu 
Zw iązku na odległość 50 m. W arunk i —  jak  w punkcie 3, ty lko  ilość 
s trza ł 60.

O bow iązują w aru n k i dopuszczenia do zaw odów , ogłoszone w  „Do
d a tk u  technicznym “ do grudniow ego num eru  „P rzew o d n ik a“ .

PROGRAM ZAWODÓW W STRZELANIU 
Z BRONI MAŁOKALIBROWEJ DLA DRUHÓW I DRUHEN.

Broń dow olna, p rzy rząd y  celow nicze odkry te, k a lib e r n ie  wyżej" 
5,85 mm., w aga n ie  w yżej 4,20 kg., pas zw yczajny dozw olony.

A m unicja dowolna.
Odległość 50 m.
T arcza  50 cm  x  10 cm.
P ostaw a: 1. sto jąca, 2. k lęcząca, 3. leżąca,
Ilość s trza łó w  — po 20 w  każdej postaw ie  +  6 próbnych.
Czas strze lan ia : 30 m inut n a  każdą  postaw ę (czas strza łów  p ró b 

nych niezaliczany).
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O cena w edług ilości punktów , w  razie  rów ności rozstrzyga kolejno 
najlepszy  strza ł, aż do w ykazan ia  różnicy. K ażdą p o staw ę ocenia się 
oddzieln ie.

Pierw szeństw o Związku uzyska ten zaw odnik (zawodniczka), k tó 
ry  (a) osiągnie najw iększą ilość punk tów  za  w szystk ie  p o s ta 
w y  łącznie.

O bow iązują w arunk i dopuszczen ia  do zaw odów , ogłoszone w  „D o
d a tk u  technicznym " do grudniow ego num eru  „P rzew odnika".

PROGRAM ZAWODÓW TENISOWYCH.

1. G ra  pojedyńcza druhen.
2. G ra  pojedyńcza druhów .

P ierw szeństw o rozegrane zostan ie system em  puharow ym  (elim ina
cyjnym) bez rozstaw ian ia  graczy.

O bow iązują w arunk i dopuszczenia do zaw odów , ogłoszone w  „D o
d a tk u  technicznym " do grudniow ego num eru  „P rzew odnika".

OCENA ĆWICZEŃ ZAWODNICZYCH.

O ceniając ćw iczenia zaw odnicze, sędzia zw róci sw oją uw agę z a 
rów no n a  spraw ne w ykonanie ćw iczenia p rzez  zaw odnika, jak  ró w 
n ież na  jego cechę i trzym anie  ciała.

O ceniając spraw ność, sędz ia  obniży ocenę z w yznaczonych 7 p u n k 
tów  za spraw ność o ty le  punk tów , ile zm uszony b ęd z ie  odliczyć za 
popełnione błędy.

R ów nież odliczy sobie sędzia ujem ne punk ty  ze stopnia za ogólne 
w rażen ie , pozosta łe  2 liczby doda, a p o w sta ła  sum a tych  dw u liczb 
stanow ić  bdzie o sta teczn ą  ocenę.

P r z y k ł a d :
P ierw sze ćw iczenie n a  p o ręczach  —  stopień niższy.
Zaw odnik p rzy  w ychw ycie do siadu rozkrocznego inie w yrzucił t u 

łow ia do podporu, ugiął n ieco  nogi w  ko lanach  i za długo w y trzym ał 
siad  rozkroczny  — odjęcie 0,35 p.; p rzem ach  nóg do środka i stan ie  
n a  b a rk ach  w ykonał o ugiętych  nogach  —  odjęcie 0,25 p.; nie w y trz y 
m ał s tan ia  na  b ark ach  p rzez  3 sekundy  — odjęcie 0,75 p.; skurcz
nóg p rzy  p rzew rocie  i zaczepien iu  za żerdzie  —  odjęcie 0,20 p.; za  
zapadn ię te  p lecy  przy  w sp ieran iu  ■— odjęcie 0,45 p.; za  o dw ro tkę  
o ugiętych nogach i n iedok ładny  o b ró t p rzy  zeskoku  —  odjęcie 0,30 p.

S ędzia odliczy od stopn ia  za spraw ność: 7— 2,30 p., pozostan ie  4,70
Z oceny za ogólne w rażenie , t. j. n iedbałe  trzym anie się w  p o d 

porze, n iew ykończone zam achy, zw ieszenie głowy, n ieu trzy- 
m anie zasadniczej postaw y  po zeskoku  odliczy sędzia 1,00 p., 
czyli z w yznaczonych 3,00 p., p o z o s t a n i e ........................... 2,00

O sta teczna  ocena za ćw iczenie .........................................................6,70
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W skazówki d la  sędziów  i zaw odników
STOPIEŃ NIŻSZY.

D r u h o w i e .

Poręcze.

1 ć w i c z e n i e .
W spieranie wychwytem  do siadu rozkrocznego
złączenie nóg i słanie na b a r k a c h .....................................
p rzew rót w przód i zaczepienie nóg w tylnym zamachu 
powoli wspieranie do podporu leżąc przodem  . 
złączenie nóg i odw rotka w praw o z ćwierćobrotem

Punkt} 
1,00
1.00 
1,50
1.25
2.25
7.00

za ogólne w rażenie 3,00 
Razem 10,00

Jeżeli zawodnik wykona siad bez w yrzutu do podporu i za długo 
wytrzym a siad rozkroczny — obniży się ocenę do 0,50 p., a za ugięcie 

D<25 p.; jeśli zawodnik nie wytrzym a stania na barkach przez 
„rzy sekundy obniży się o 0,75 p.; jeśli zawodnik wykona za duże 
skulenie się przy przew rocie, straci 0,50 p.; natom iast za wykonanie 
przerzutu  nie obniża się oceny; za ugięcie nóg przy zaczepie —• za
wodnik straci 0,10 p.; za wadliwe wspieranie — 0,50 p.; za nie
dokładny obrót przy  zeskoku odwrotnym — 0,75 p.; za ugięcie nóg 
przy odwrotne — 0,15 p.

2 ć w i c z e n i e .  Punkty
Przew rót w tył do siadu rozkrocznego za rękam i . . . .  1,25
przechw yt i spad w tył do podporu przew rotnego . . . .  1,00
w tylnym zamachu w s p ie ra n ie .................................................................. 2,00
przem ach odwrotny lew ą na praw ą ż e r d ź ............................................0,25
przem ach zaw rotny praw ą z ćw ierćobrotem  w lewo i przechwy-

tem  praw ą na lew ą żerdź do podporu leżąc . . . .  0,50
koło okroczne praw ą z trzyczw artem i obrotu w lewo do zeskoku 2,00

7.00
za ogólne wrażenie 3,00 

Razem 10,00

Jeżeli zawodnik wykona przew rót do siadu o nogach skurczonych — 
obniży się ocenę do  0,50 p.; za siad skulony — 0,25 p.; jeżeli zawod
nik nie wykona spadu, tylko przew róci się do podporu, a dopiero po
tem złączy nogi, straci — 0,50 p.; za niskie wspieranie lub wspieranie 
o ram ionach ugiętych obniży się ocenę do 0,75 p.; za przem achy o no
gach ugiętych — 0,10 p., za przem achy zamiast koła i skulenie się 
przy zeskoku do 1,00 p.
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3^ ć w i c z e n i e .  P u n k ty
W spieran ie  w y c h w y t e m ...............................................................................1>50
koło  zaw ro tne p raw ą  nad p raw ą ż e r d z i ą ....................................... 1,00
stan ie na b a r k a c h ...................................................................................... 1,00
p rzew ró t w  p r z ó d ............................... .......................................................0,75
w przednim  zam achu w spieranie w ychw ytem  do siadu na le 

wej ż e r d z i .............................................................................................. 1,25
zeskok  odw ro tny  w  p r a w o ...............................................................1,50

7.00
za ogólne w rażen ie 3,00 

R azem  10,00

Jeśli zaw odnik  nie w ykona w sp ieran ia  w ychw ytem  do ram ion w y 
p rostow anych  —  obniży się ocenę do 0,75 p.; za ugięcie nóg p rzy  w y
chw ycie —  0,25 p.; za  n iew ykonanie k o ła  bez  przeruszen ia , obniży 
się ocenę do 0,50 p.; a za w ykonane przem achy  zaw odnik  trac i ca łą  
ocenę za ten  p ierw iastek ; za ugięcie nogi, jak rów nież za  ugięcie nóg 
p rzy  s tan iu  n a  b a rk ach  —  tra c i 0,25 p.; jeśli zaw odnik  w ykona za  du
że skulen ie p rzy  przew rocie — strac i 0,50 p.; za w ykonan ie p rze rzu tu  
nie obniża się oceny; za n iew ykonanie w y rzu tu  do podporu  p rzy  w y
chw ycie do siadu — zaw odnik  strac i 0,50 p.; za skurczenie nóg przy 
zeskoku odrotnym  —  straci 0,25 p.; za siad na praw ej żerdzi 
s trac i do 0,75 p.

Drążek,
1 ć w i c z e n i e .  P u n k ty
W sp ieran ie  w y c h w y t e m ...............................................................  2,00
k o ło w ró t w  t y ł ......................................................................................................1,50
podm ykiem  z a m a c h ..............................................................................................0,75
w spieran ie ok rak iem  p raw ą  w e w n ą t r z .......................................................1,50
przem ach okrocznv lew ą i zeskok z ćw ierćobro tem  w praw o . 1,25

7.00
za ogólne w rażenie 3,00 

R azem  10,00

Jeże li zaw odnik  w ykona zam ach i w spieran ie o ugiętych nogach —- 
obniży się ocenę do 0,50 p.; za  w sp ieran ie do ram ion ugiętych — 
0,25 p.; za oparcie  się brzuchem  na d rążku  —  0,75 p.; za k o łow ró t 
o skulonych  p lecach  i ug iętych  ram ionach  i nogach  —  obniży się oce
nę 0,75 p.; za podm yk o nogach ugiętych  —  0,25 p.

Jeże li zaw odnik  w ykona w sp ieran ie  na podudziu —  jest to zam iana 
trudniejszego  p ie rw ia s tk a  n a  łatw iejszy , za co trac i zaw odnik ca łą  
ocenę za  ten  p ierw iastek , t. j. 1,50 p.; z a  ugięcie nogi p rzy  przem achu 
akrocznym  obniży się ocenę o 0,25 p.; za skulen ie tu łow ia przy  ze 
skoku — 0,50 p.

2 ć w i c z e n i e .  P u n k ty
W  przednim  zam achu pó łob ro tu  w lew o na lewej ręce  do zw ie

szenia d w u c h w y t e m ..............................................................................0,20
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wspieranie w y c h w y te m ................................................................................. 1 (5 0

przem ach okroczny lew ą w przód z przechw ytem  lew ą do na-
c h w y t u ....................................................................................................... n,20

spad do zwieszenia przew rotnego i podmykiem zamach „ . 0,50
wspieranie okrakiem  lew ą w ew nątrz .  1,50
półobrotu r ó w n o r ą c z ...............................................................1,00
spad do zwieszenia przew rotnego i podmykiem zamach . 0,50
wymyk tyłem  i zeskok w p r z ó d ...................................................................1,60

7.00
za ogólne wrażenie 3,00

Razem 10,00

Jeżeli zawodnik wykona wspieranie wychwytem  do ugiętych ra 
mion i o ugiętych nogach — obniży się ocenę do 0,50 p.; za  oparcie 
się na drążku  — 0,75 p.; za wcześniejszy przechw yt — 0,10 p.; za p rze
m ach o ugiętej nodze — 0,10 p.; za podm yk o nogach ugiętych rów 
nież 0,10 p.

Za w spieranie na podudziu — straci zawodnik całą ocenę za ten 
pierw iastek, t. j. 1,50 p.; za pół obrotu  w  siadzie —  0,25 p.

Za podmyk o nogach ugiętych — straci zawodnik 0,10 p.; za w y
myk tyłem  o nogach ugiętych lub rozrzuconych — 0,25 p. Jeżeli za
wodnik przy wym yku nie wyjdzie do siadu, ty lko do leżenia i dopiero 
powoli w ykona siad — straci 0,50 p.; jeżeli opadnie w ty ł i ponownie 
wykona wymyk —  strac i ca łą  ocenę za ten p ierw iastek, t. j. 1,60 p. 
Za w ykonany przem yk tyłem  nie obniża się oceny.

3. ć w i c z e n i e .  Punkty
Z naskoku wymyk p r z o d e m .................................................................. 2,25
podmykiem z a m a c h ........................................................................................ 0,75
wspieranie w y c h w y te m ................................................................................. 2,00
kołow rót w  t y ł ................................................................................................ 1,75
zeskok p o d m y k ie m ........................................................................................ 0,25

7.00
za ogólne w rażenie 3,00 

Razem 10,00

Jeżeli zawodnik nie wykona wymyku z naskoku, tylko ze zwieszenia, 
straci 0,25 p.; za ugięcie nóg przy wymyku również 0,25 p.; za niewy- 
prostow am e ramion i zaznaczenie podporu po wym yku — straci za
wodnik do 0,50 p.; za zamach podmykiem o nogach ugiętych — 0,25 p.; 
jeżeli zawodnik nie w ykona w spierania wychwytem  do podporu o ra 
mionach prostych — obniży mu się ocenę do 0,50 p,; za oparcie się 
na drążku —• 0,75 p. Za wykonanie powtórnego zam achu do kołow ro
tu—straci zawodnik 0,25 p.; a za kołow rót o skulonym tułow iu 0,75 p.; 
za zanisko wykonany podmyk lub o ugiętych nogach — straci 0,10 p.
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Koń wszerz z łękami.

1 ć w i c z e n i e .  P u n k ty
P rzesk o k  zaw ro tny  w  lew o z ćw ierćobro tem  w p raw o  na p ra 

w ej ręce  i dochw yt lew ą  za ty lny  łęk  
p rzem ach  kuczny do p odporu  ty łem  
przem ach  okroczny  lew ą w  ty ł . 
p rzem ach  okroczny  p raw ą  w  ty ł 
p rzem ach  okroczny  lew ą w  przód  
p rzem ach  okroczny p ra w ą  w  p rzó d  do zeskoku z ćw ierćobro

tem  w l e w o .............................................................................................. l t50

7,00
za ogólne w rażen ie  3,00 

R azem  10,00

Jeże li zaw odnik  nie w ykona zaw ro tk i do poziomu, obniży mu się 
ocenę do 0,75 p.; za ugięcie nóg —  0,25 p,; za n iep ełn y  o b ró t rów nież
0,25 p. Za zadługie w ytrzym anie lub podw ójne odbicie się do przem a-
chu kucznego — s trac i zaw odnik  0,25 p. Za p rzem ach  kuczny  do s ia 
du —  strac i 0,50 p.; a za przem achy  o nogach ug iętych  lub za  w sia-
dy —■ p o  0,25 p.

Za skulony zeskok  —- s tra ta  0,50 p.; za zam ały  odskok po przem achu  
ofcrocznym pr. — s tra ta  0,25 p.

2 ć w i c z e n i e .  P u n k ty
Z n ask o k u  p rzem ach  odboczny w p r a w o ...................................................... 2,00
przem ach  okroczny lew ą w  i t y ł ...................................................................... 0,50
p rzem ach  okroczny p raw ą  w  ty ł do z e s k o k u .......................................0,70
z n ask o k u  przem ach odboczny w  lew o . . . . . . 2,00
przem ach  okroczny p raw ą  w  t y ł .............................................................. 0,50
przem ach  okroczny  lew ą w  ty ł  do z e s k o k u .......................................0,70
w yskok kuczny i zeskok  w  g ł ą b ...................................................................... 0,60

7,00
za ogólne w rażen ie  3,00 

R azem  10,00

Z a p rzem ach  odboczny, w ykonany do w siadu, s trac i zaw odnik 0,75 p.; 
za  ugięcie nóg — 0,25 p.; za w yskok  odboczny, poezem  p rzem ach  do 
podporu  tyłem  —  strac i zaw odnik  ca łą  ocenę za te n  p ierw iastek , 
1. j. 2,00 p. Za b łędne p rzem achy  okroczne —  s tra ta  oceny do 0,25 p.

Za zadługie w ytrzym anie w  przysiadzie  —  s tra ta  0,10 p.; za zeskok  
o p lecach  skulonych  łub z opuszczoną głow ą —  s tra ta  0,20 p.

0,75
0,50
0,50
0.50
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3. ć w i c z e n i e .  P u n k ty
Z nask o k u  p rzem ach  ok roczny  lew ą w  p r z ó d .......................................0,70
p rzem ach  okroczny lew ą w  t y ł ...................................................................... 0,50
koło  okroczne p raw ą  do z e s k o k u .............................................................. 2,00
z nask o k u  p rzem ach  okroczny  p raw ą  w  p r z ó d .......................................0,70
przem ach okroczny  p raw ą  w  t y ł .............................................................. 0,50
koło  okroczne lew ą do z e s k o k u .............................................................. 2,00
w yskok  kuczny i zeskok  w g ł ą b .............................................................. 0,60

7,00
za ogólne w rażen ie  3,00 

R azem  10,00

Jeże li zaw odnik po p rzem achu  okrocznym  za trzym a zam ach —  
obniży mu się ocenę do 0,30 p., a za ugięcie nogi —  0,20. Jeże li zaw o d 
nik  nie w ykona k o ła  p łynnie, ty lko  w ykona dw a po sobie p rzem achy  — 
strac i ocenę za te n  p ierw iastek , t. j .  2,00 p. Za w siady p rzy  przem a- 
chach okrocznych — s tra ta  0,25 p.

Za. w yskok i zeskok  — jak w  ćw iczeniu 2.

Kółka,
1 ć w i c z e n i e .
Zw ieszenie p r z e r z u t n e ...............................................
zw ieszenie p r z e w r o t n e ...............................................
zam achem  w y k rę t w  przód  do  zw ieszen ia tyłem  
zw ieszenie p rzew ro tn e  i zam ach w  ty ł . 
odm ach do zw ieszenia o ram ionach  p rostych  
w y k rę tem  zeskok  w  t y ł ........................................

P u n k ty  
1,00 
0,25
2.50 
1,25 
0,50
1.50
7,00

za ogólne w rażen ie  3,00 
R azem  10,00

Za w ykonanie zw ieszenia p rzerzu tn eg o  o tu łow iu skulonym  —  obniży 
się ocenę do 0,50 p.; za  ugięcie nóg —  0,10 p.; za  zam ały  w y rzu t do w y 
k rę tu  — obniży się ocenę do 0,50 p.; za  ugięcie nóg —  0,10 p. Jeże li 
zaw odnik  nie w ykona zw ieszenia o ram ionach  skurczonych  —  strac i 
0,50 p.; za zam ały  zam ach —  0,25 p. Za w y k rę t o ugiętych  nogach — 
s tra ta  0,25 p.

2 ć w i c z e n i e .
W spieran ie na  p raw em  p o d u d z i u ...............................
spad do zw ieszenia p rzew ro tnego  o nogach złączonych
w spieranie na  lew em  p o d u d z i u .......................................
spad do zw ieszenia p rzew ro tn eg o  o nogach złączonych
zam ach i zw ieszenie p r z e r z u tn e .......................................
zw ieszenie p rzew ro tne  i zeskok  w y k rę tem  w  tył

za ogólne w rażenie 
R azem

P u n k ty
1.75 
0,50
1.75 
0,50 
1,00 
1,50
7.00
3.00

10,00
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Jeże li zaw odnik  nie w ykona w sp ieran ia  do p rostego  ram ienia — 
obniży mu się ocenę do 0,75 p.; za ugięcie nogi i skulen ie tu łow ia — 
0,25 p. Za zw ieszenie p rzew ro tne  o nogach ugiętych  —  zaw odnik  strac i 
0,20 p. Za opad i pow tórne w spieran ie trac i zaw odnik  ocenę za ten  p ie r
w iastek , t. j. 1,75 p.

Za zw ieszenie p rzerzu tn e  o skulonym  tu łow iu —  obniży się ocenę do 
0,50 p ,; za zw ieszenie p rzew ro tn e  i w y k rę t o nogach ugiętych — 0,50 p.

3. ć w i c z e n i e .  P u n k ty
Zw ieszenie p rzerzu tn e  o p lecach  w yprostow anych  . . . .  1,50
pow oli opust do w agi w zw ieszeniu t y ł e m ...............................................1,75
zw ieszenie ty łem  i pow oli zw ieszenie p rzew ro tn e  . . . .  0,75
zam achem  w y k rę t w  przód  do zw ieszenia przew ro tnego  . . 2,50
zam achem  zeskok  w  t y ł ..............................................................................0,50

7,00
za ogólne w rażenie 3,00 

R azem  10,00

Jeże li zaw odnik  nie w ykona zw ieszenia pr.zerzutn.ego o p lecach  w y
p rostow anych  i dużym  zam achem  —  strac i ocenę do 0,50 p.; za skulenie 
tułow ia lub ugięcie nóg —  0,25 p. Za m iew ytrzym anie w agi przez 3 s e 
kundy —  strac i zaw odnik 0,75 p., a za n iew ytrzym anie wagi w  pozio 
mie —  0,75 p. Za w y k rę t s tra ta  punk tów  —  jak w  ćw iczeniu 1.

Koń wszerz bez łęk-

R o z b i e g ..................................................................................................................... 0,50
o d b i c i e ......................................................................................................................1,00
l o t ........................................................................................................... 4,50
d o s k o k ..............................................................  1,00

7,00
za ogólne w rażenie 3,00

R azem  10,00

Za podskok i w  rozbiegu obniży się ocenę do 0,15 p.; za zboczenie 
z linji rozbiegu —  0,15 p.; za odbicie o n iezłączonych  nogach —  obniży 
się ocenę o 0,25 p. Za ugięcie nóg p rz y  rozk roku  s tra ta  do 0,75 p.; za 
skulenie tu łow ia  w locie — rów nież 0,75 p. Za niepew ny doskok — 
s tra ta  0,25 p.
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D r u h n y ,

Równoważnia,
Punkty

W yskok do podporu i siad na praw e udo, ramiona w bok . . 1,50
dochwyt przed sobą i zaczepieniem lewej stopy wejście do po

staw y w ykrocznej praw ą, ramiona w b o k  0,50
k rok  lewą, ram iona w  dół i w  p r z ó d ...........................................................0,30
krok  praw ą, ram iona w dół i w b o k ...........................................................0,30
krok  lewą, ram iona w dół i w  g ó r ę ...........................................................0,40
krok  praw ą, ram iona w  b o k ..........................................................................0,25
w ykrok lewą, skłon w  przód, dochwyt za kładkę i powoli siad

na  lewe udo, ram iona w  b o k ...............................................1,75
dochwyt za kładkę, p raw ą przed, lew ą za sobą i zsiad do pod

poru przodem, p o d c h w y t e m .............................................. 0,75
odmyk do przysiadu zwieszonego i p o s ta w a ................................1,25

7,00
za ogólne wrażenie 3,00 

Razem 10,00

Jeżeli zawodniczka nie wykona podporu i siadu popraw nie, t. j. nie 
siądzie prosto z opuszczoną w dół nogą — straci do 0,50 p.; za ugiętą 
nogę lub nieuniesione ram iona w bok — 0,20 p. Za postaw ę pochyłą, 
zwieszenie głowy i za niedbale uniesione ram iona w  bok — straci za
wodniczka do 0,50 p. Jeżeli zawodniczka nie przeniesie ciężaru ciała 
przy krokach i nie dociągnie ram ion do określonego poziomu — straci 
0,15 p. przy każdym kroku. Za nieprawidłowy siad obniżenie oceny — 
jak wyżej; za wadliw y podpór — 0,25 p< Za położenie (się na kładce 
przy  odmyku — obniży się ocenę o 0,25 p .; za ugięcie nóg w zwiesze
niu przew rotnem  — 0,20 p.

Poręcze,
Punkty

Przem ach kuczny ponad niższą żerdź do zwieszenia, leżąc . . 1,25
przechwyt równorącz na niższą żerdź, zwieszenie leżąc na

p o d u d a c h ................................................................................................ 1,75
wyprostowaniem tułowia, zwieszenie leżąc tyłem, nogi oparte

na. wyższej ż e r d z i .................................................................................0,75
wznieś lew ą nogę w  tył i przystaw  lewą n o g ę .......................................0,50
wznieś p raw ą nogę w  ty ł i przystaw  praw ą nogę . . . .  0,50
pow rót do zwieszenia na p o d u d a c h    . 0,75
przew lek do przysiadu zwieszonego i p o s ta w a ................................1.50

7,00
za ogólne wrażenie 3,00 

Razem 10,00
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Jeże li zaw odniczka nie w ykona leżenia  przodem  o tu łow iu i nogach 
w yprostow anych  —  obniży się jej ocenę o 0,25 p., a jeżeli nie w y k o n a 
p rzechw ytu  rów norącz — strac i 0,75 p. Za leżenie ty łem  o tu łow iu  sk u 
lonym  —  obniży się ocenę o 0,25 p.; za  ugięcie nóg p rzy  w zniesien iach  
w  ty ł —  0,25 p. za każdy  ruch. Za w ykonany  p rzew lek  z p rzesun ięciem  
nóg po żerdzi i opuszczeniem  bezw ładnem  do przysiadu  —  strac i z a 
w odniczka 0,50 p.

Kółka.

P u n k ty
Zam ach w  p r z ó d ..............................................................................................0,50
zam ach w  t y ł ..............................................................  0,50
w przednim  zam achu zw ieszenie p r z e w r o t n e .......................................1,25
pow oli wyproist do zw ieszenia p r z e r z u t n e g o .......................................2,25
zw ieszenie p r z e w r o t n e ......................................................................................0,75
zam ach w  ty ł i w  tylnym  zam achu z e s k o k ...............................................1,75

7,00
za ogólne w rażenie  3,00 

R azem  10,00

Za ugięcie nóg p rzy  zam achach  obniży się zaw odniczce ocenę do 0,25 
p.; za  ugięcie nóg p rzy  zw ieszeniu  p rzew ro tnem — 0,50 p. Za zw ieszenie 
p rzerzu tn e  o tu łow iu skulonym  —  obniży się ocenę o 0,50 p.; za  niew y- 
trzym anie zw ieszenia p rzerzu tnego  p rzez  3 sekundy— rów nież o 0,50 p. 
Za zam ały  zam ach w  ty ł obniży się ocenę do 0,50 p., a za ugięcie nóg—  
jak wyżej.

Przeskok przez konia.

P u n k ty
R o z b i e g ..................................................................................................................... 0,75
odbicie i w yskok do p o s t a w y .......................................  4,25
zeskok, w  głąb, ram iona w  b o k ...................................................................... 2,00

7,00
za ogólne' w rażen ie  3,00 

R azem  10,00

Za rozbieg z podskokam i — strac i zaw odniczka 0,25 p.; za zboczenie 
z linji biegu —  0,25 p. Za odbicie naprzem iannóż lub jednonóż —  obni
ży się ocenę o 0,50 p.; za w ejście na  kon ia zam iast w yskoku —  obniży 
się ocenę o 1,00 p. Za pow olne pow stan ie —  strac i zaw odniczka 0,50 p.; 
za  zadługie w ytrzym anie w  postaw ie  na koniu—0,25 p. Za skulenie tu 
łow ia w  locie — obniży się ocenę o 0,50 p.; za up ad ek  p rzy  zesk o 
k u  —  0,25 p.



M U Z Y K A  do ćw iczeń wolnych (układu druhny 
G o łaszew sk ie j) dla druhen Zw iqzku sokolstwa  
polskiego na l-szy  z lo t Zw iqzku  sokolstwa sło

w iańskiego — cena zł. 1 gr. 80  za egzemplarz

N U T Y  do ćw iczeń słow iańskich (układu druhny 
nacz. Z am oyskie j) dla druhen na zlo t Zw iqzku  

sokolstwa słow iańskiego — cena zł. 1 gr. 80

N U T Y  do ćw iczeń wolnych na I zlot Zw iqzku  
sokolstwa słow iańskiego

1. D la druhów — cena zł. 1 gr. 80
2. Dla m łodzieży męskiej — cena zł. 1 gr. 20

Koszt przesyłki pocztowej —od egzemplarza—1 5 groszy. 
Do nabycia w W yd zia le  w ydaw niczym  Zw iqzku

w

sokolstwa polskiego, W arszaw a, N ow y Św iat 4 0 .
Telefon 240-28. Konto P. K. O. Nr. 3852.

W Y D Z I A Ł  D O S T A W S O K O L I C H
r

W a r s z a w a ,  ul .  N o w y  Ś w i a t  Nr .  4 0  

te le fo n  2 .4 0 - 2 8 ,  konto  c zć k o w e  P. K. O . N r. 5 5 8 2 ,

jest jedyną składnicą, w której 
każda druhna i każdy druh 

z n a j d z i e  w s z y s t k o ,  czego 

w pracy sokolej potrzebuje.


